 Alimentele care fac bine tenului Unde se gaseste sulforafanul, care repara daunele cauzate de radiatiile solare Ads Actualitate Politic Business Sport Life Show Login Arhiva Viata sanatoasa alimente Alimentele care fac bine tenului Unde se gaseste sulforafanul, care repara daunele cauzate de radiatiile solare Sambata, 14 Noiembrie 2020, ora 01:49 5121 citiri Pielea este cel mai mare organ al corpului nostru Functiile pe care le indeplineste sunt numeroase: protejeaza de microorganismele din exterior, regleaza temperatura, filtreaza radiatia solara, elimina toxinele, produce hormoni Dincolo de mostenirea genetica, hidratarea corespunzatoare si o alimentatie sanatoasa sunt extrem de importante pentru mentinerea cat mai indelungata a sanatatii si frumusetii pielii Desi preocuparea pentru ingrjirea tenului graviteaza in jurul tratamentelor externe, cremele, demachiantele, serurile, mastile si tratamentele cosmetice , oricat de sofisticate, nu sunt suficiente Un ten frumos, luminos si curat, are legatura in primul rand cu ceea ce mancam si bem De exemplu, o dieta bogata in zahar, faina alba si grasimi nocive nu va intarzia sa lase urme pe piele, in special pe cea a fetei, in timp ce o alimentatie bogata in legume , fructe si peste si o hidratare adecvata, de aproximativ 2 litri de lichide sanatoase ( apa , ceai de plante neindulcit, supe facute in casa) va oferi tenului suplete si stralucire Ads Si ceaiul verde contribuie la pastrarea unui aspect mai tineresc al pielii, datorita continutului mare de antioxidanti Insa, trebuie consumat in cantitati reduse - nu mai mult de o cana pe zi, de preferat in cursul diminetii Doc ro a notat o lista de sapte alimente foarte benefice pentru ten: Spanacul si alte legume verzi Spanacul si alte legume verzi, precum salata verde, varza, broccoli, rucola, trebuie consumate de mai multe ori pe saptamana, deoarece, pe langa beneficiile pe care le au pentru sanatatea generala, contribuie mult si la sanatatea si luminozitatea tenului De exemplu, vitamina C din spanac sustine sanatatea pielii, iar broccoliul, pe langa vitamina C, este bogat si in alte vitamine si minerale (vitamina A si zinc), foarte importante pentru piele In plus, sulforafanul din broccoli are un rol protector impotriva daunelor cauzate de radiatiile solare si ajuta si la mentinerea nivelului de colagen din piele Si nutrientii din salata verde ajuta la sinteza colagenului, incetinind aparitia ridurilor si lasarea pielii Ads Ardeiul gras Ardeii grasi galbeni si rosii sunt o sursa excelenta de beta-caroten, pe care corpul o transforma in vitamina A Iar toti, inclusiv cei verzi, sunt surse valoroase de vitamina C, necesara pentru crearea colagenului proteic, care mentine pielea ferma si puternica Un amplu studiu observational a legat consumul de vitamina C de o piele mai putin ridata si uscata, odata cu inaintarea in varsta Alte alimente bogate in vitamina C care pot ajuta la obtinerea unui ten frumos sunt capsunile, kiwi-ul si citricele Rosiile Rosiile sunt o sursa excelenta de vitamina C si contin toti principalii carotenoizi, inclusiv licopenul S-a demonstrat ca beta-carotenul, luteina si licopenul protejeaza pielea impotriva deteriorarii cauzate de soare De asemenea, ajuta la prevenirea ridurilor Ads E bine de retinut ca, atunci cand consumati alimente bogate in carotenoizi, precum rosiile, acestea ar trebui insotite si de o sursa de grasime sanatoasa - uleiul de masline, de exemplu - deoarece grasimile cresc absorbtia carotenoizilor Strugurii Strugurii rosii sunt renumiti pentru continutul de resveratrol, un compus care provine din pielita acestor struguri Resveratrolul este creditat cu o gama larga de beneficii pentru sanatate , printre care si reducerea efectelor imbatranirii Studiile sugereaza ca acest compus ajuta la incetinirea productiei de radicali liberi, care afecteaza celulele pielii si provoaca semne de imbatranire Resveratrolul se gaseste si in vinul rosu, dar nu exista prea multe dovezi ca acea cantitate de resveratrol obtinuta dintr-un pahar cu vin rosu este suficienta pentru a imbunatati aspectul pielii Si pentru ca vinul rosu este o bautura alcoolica, nu se recomanda a fi consumat in exces, deoarece vine cu efecte negative pentru sanatatea generala Ads Nucile Nucile sunt bogate in compusi de care are nevoie pielea pentru a fi sanatoasa: acizi grasi esentiali, Omega 3 si Omega 6 - grasimi pe care corpul nu le poate produce singur Nucile contin si alti nutrienti benefici pentru piele, cum ar fi zincul, care combate bacteriile si inflamatiile Pestele Acizii grasi Omega 3 din peste sunt esentiali pentru combaterea inflamatiei, care poate duce la deteriorarea celulelor pielii, descuamare, uscaciune si aspect general afectat Surse excelente de Omega 3 sunt: codul, heringul, macroul, tonul, somonul, crevetii, sardinele, bibanul si halibutul Unele studii arata ca suplimentele cu ulei de peste pot ajuta la combaterea afectiunilor inflamatorii si autoimune care ataca pielea, cum ar fi psoriazisul sau lupusul Pestele gras este, de asemenea, o sursa excelenta de vitamina E, unul dintre cei mai importanti antioxidanti Este esential sa asiguram organismului suficienta vitamina E, pentru a proteja pielea de radicalii liberi si inflamatii Ads Ciocolata neagra Consumul moderat de ciocolata cu un continut de cacao de cel putin 50% (de preferat, 70%) consolideaza bariera pielii impotriva radiatiilor UV Studiile au constatat ca 20 de grame de ciocolata neagra, pe zi, care inseamna un continut ridicat de antioxidanti, ajuta pielea sa reziste mai bine la atacul radiatiilor solare si reduce ridurile Ads Scrie pe Ziare Com Citeste si: UE evită subiectul introducerii vaccinului obligatoriu UE este departe de un curs unitar împotriva pandemiei Cota de vaccinare este prea redusă Noul ministru german al Sănătății, Karl Lauterbach, va avea mult de lucru Deși Comisia Reuniune de urgenţă a miniştrilor Sănătăţii din cadrul G7 la Londra, pe tema variantei omicron a SARS-CoV-2 Miniştrii Sănătăţii din cadrul G7 se reunesc de urgenţă luni, 29 noiembrie, la Londra, în contextul unor îngrijorări provocate de noua variantă omicron a noului coronavirus, care # sanatate , # frumusete , # piele frumoasa , # ingrijire , # alimentatie , # riduri , # imbatranire Ne puteți urmări și pe pagina noastră de Facebook sau pe Google News Sursa: Ziare com Comentarii Adauga primul comentariu Parteneri Ziare Com DigiSport ro Suma ametitoare pe care ar fi pariat-o Anamaria Prodan pe victoria lui Lewis Hamilton Digi24 ro Coreea de Nord si Coreea de Sud, de acord sa incheie razboiul dintre ele Cele doua tari sunt in conflict de peste 70 de ani DigiSport ro Lacrimi de fericire Ea este femeia din spatele noului campion mondial din Formula 1, Max Verstappen Ads Top stiri din Life Show Horoscop zilnic Luni, 13 decembrie Bancul zilei: Începe-ți dimineața zâmbind cu Ziare com! Anamaria Prodan a fost cu Botezatu la finala din Formula 1 și a pariat o sumă imensă pe Lewis Hamilton "E nebună" VIDEO Un savant american anunță catastrofa globală: Începe extincția în masă pe Pământ Cele mai ciudate joburi care chiar există Cât câștigă o domnișoară de onoare profesionistă Cele mai spectaculoase târguri de Crăciun pe care le poţi vizita în Europa, în funcţie de restricţii VIDEO Toate stirile din Life Show Ads Ads Urmărește-ne pe: horoscop zilnic Grecia Viata sanatoasa Life style Shopping Weekend Vacante Magazin Vedete Muzica Funny Jocuri Horoscop Sex Marius Manole benone sinulescu Alec Baldwin Alexandra Stan Brigitte Pastramă Jean-Claude Van Damme Vlăduța Lupău Andreea Raicu Florin Calinescu Anamaria Prodan Florin Piersic Andreea Marin Teo Trandafir Inna Loredana Groza Angelina Jolie Brad Pitt George Clooney Rihanna Madonna Oprah Draga Olteanu Matei Abonare breaking news Toggle Abonare la stiri din Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Dark mode Toggle Mareste fontul Comunitate Platforma pentru solutionarea litigiilor Sitemap Termeni si conditii Politica de confidentialitate Politica de cookie Setari confidentialitate Contact Urmareste-ne pe: Aboneaza-te la notificarile Ziare com: Breaking News Toggle Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Nu multumesc! Ok, ma abonez! Pentru a va abona la notificarile Ziare Com apasati butonul de sus Allow sau Permite &times; Orase selectate: Selecteaza si alte orase de mai jos Inchide Salveaza &times; Login Username: Parola: Mi-am uitat parola Creeaza cont &times; Reguli de votare 1 S-a mai votat de pe acest ip - La multe companii, la dispozitia angajatilor este pusa o singura adresa de ip Este posibil ca un coleg de-al dvs sa fi votat deja acest comentariu In aceste conditii, exista o solutie pentru a putea vota: va faceti un cont, deveniti membru al comunitatii Ziare com si votati, logat, orice comentariu doriti 2 Vreti sa votati propriul comentariu - Pentru o evaluare cat mai obiectiva a comentariilor, cei care posteaza nu-si pot vota propriul comentariu Inchide 